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Моему брату





открыв наук зелёный том

я долго плакал, а потом

его закрыл и бросил в реку.

Науки вредны человеку.

науки втянут нас в беду

возьмёмтесь лучше за еду.

Даниил Хармс
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От автора

Н
аверное, я не случайно стала специалистом по 
питанию: мне всегда интересно пробовать новое, 
я с детства увлекаюсь кулинарией и хорошо готов-
лю, а друзья считают меня гурмэ. Все это немного 

странный набор для врача-диетолога, который, согласно об-
щественному запросу, должен отнимать и запрещать любую 
еду, кроме так называемой полезной. К сожалению, сейчас пи-
тание все чаще сопровождают страх, тревога и чувство вины. 
Я хотела бы выступить здесь в роли пищевого адвоката и объ-
яснить, почему более гибкий подход к питанию позволяет по-
лучить всю возможную пользу для здоровья, не жертвуя при 
этом удовольствием от еды.

Интернет сделал информацию о питании и пищевом по-
ведении более доступной. Миллионы блогов, сайтов, страниц 
в соцсетях предлагают новости и советы о еде, однако основ-
ная их часть вовсе не заслуживает доверия. Вместе с тем у лю-
дей все меньше желания готовить дома при огромном, беско-
нечном выборе готовой еды. Чтобы поесть, больше не нужны 
специальные время и место, накрытый стол и приборы. Воз-
можность питаться осознанно, прислушиваясь к себе, внима-
тельно выбирая продукты и блюда, стала роскошью.

Я надеюсь, что благодаря этой книге читатели получат 
представление о том, как устроена наука о питании — нутри-

циология. Базовые знания о продуктах и человеческом ор-
ганизме необходимы, чтобы беспокойство по поводу питания 
сменили уверенность в своем выборе и компетентность. Эта 
книга — дорожная карта, которая проведет вас через лабирин-
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ты дезинформации к гармоничным отношениям с едой. Я на-
зываю это нетревожным подходом к питанию.

Каждый день мне приходится решать те же вопросы каса-
тельно еды, что и вам, но с учетом своих профессиональных 
знаний. Думаю, что эти практические идеи и лайфхаки ока-
жутся полезными читателям. Здесь нет “авторских диет” для 
снижения веса, зато рассказано о расстройствах пищевого 
поведения, которые подобные диеты могут провоцировать 
и поддерживать.

В этой книге вам будут постоянно встречаться ссылки на 
международные организации и ресурсы, которые являются 
экспертными источниками информации о питании и форми-
руют научный консенсус на базе высококачественных иссле-
дований. Ниже для вашего удобства перечислены некоторые 
из них.

ВОЗ — Всемирная организация здравоохранения.
FAO — Food and Agriculture Organization, Продовольствен-

ная и сельскохозяйственная организация Объединенных 
Наций.

FDA — Food and Drug Administration, Управление по сани-
тарному надзору за качеством пищевых продуктов и меди-
каментов (США).

EFSA — European Food Safety Authority, Европейское агент-
ство по безопасности пищевых продуктов.

NHS — United Kingdom National Health Service, Националь-
ная служба здравоохранения Великобритании.

UpToDate — международный образовательный ресурс с науч-
но обоснованной медицинской информацией для специ-
алистов.



часть первая

Откуда берутся рекомендации  
по питанию?





 17 

глава 1
Заглянем друг другу в тарелки:  

что едят жители России

Волшебный горшочек против пищевого дневника. —  
Изучаем образ жизни и факторы риска. —  

Лучшая рыба — это колбаса?

Волшебный горшочек против  
пищевого дневника

Любите ли вы рассматривать корзины других покупателей на 
кассе так, как люблю это я? Мне кажется, это в природе чело-
века — интересоваться тем, что едят другие. В сказке о прин-
цессе и свинопасе волшебный горшочек позволял узнать, что 
готовят на кухнях камергера, сапожника и остальных коро-
левских подданных. Представьте себе: вся палитра вкусов 
и запахов, изысканные и простые блюда, кулинарная история 
каждой семьи. Ужасно интересно! Чтобы превратить сказку 
в быль, нужно собрать статистические данные о питании, об-
разе жизни и факторах риска в масштабах популяции.

Хотя в России нет национальных программ изучения пи-
тания и здоровья, в 2012–2013 годах было проведено иссле-
дование ЭССЕ-РФ, в котором анализировали образ жизни 
более 22 тысяч человек. В 2016 году также опубликовали ис-
следование о питании Росстата, в котором приняли участие 
45 тысяч семей, или 103,5 тысячи человек.

Настоящие исследования питания долгие, технически 
сложные и не доставляют удовольствия испытуемым. Любой 
человек, который хотя бы раз в жизни вел пищевой дневник, 
вам это подтвердит. Информацию надо тщательно собирать 
и правильно обрабатывать. В исследовании Росстата исполь-
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зовали метод 24-часового воспроизведения питания, когда до-
бровольцы с помощью обученного специалиста вспоминали, 
что именно они ели за предыдущие сутки. При таком форма-
те исследования с помощью изображений продуктов и блюд 
определяют точные размеры порций. Если интервью проводят 
в разные сезоны года, картина получается более точной и объ-
емной.

Каковы же результаты этого титанического труда? Пита-
ние наших соотечественников даже с хорошим доходом не 
назовешь адекватным и разнообразным. А если денег мало, 
то и полноценным его считать сложно: 29 % семей не могут 
позволить себе фрукты хотя бы через день. Только 62 % жен-
щин и чуть больше половины мужчин, по данным Росстата, 
едят фрукты и овощи ежедневно или несколько раз в неделю. 
Вероятно, с этим связано низкое потребление с едой пищевых 
волокон. Очень жаль, ведь достаточное количество клетчатки 
в составе еды снижает риск развития сердечно-сосудистых за-
болеваний и сахарного диабета 2 типа.

А что с витаминами? Даже такое нерегулярное потребле-
ние овощей и фруктов обеспечивает нормальное количество 
витамина С. Вопреки слухам о том, что аскорбиновой кис-
лоты недостаточно в современной еде, мужчины получают 
в  среднем 86 мг, а женщины 80 мг. Всемирная организация 
здравоохранения (ВОЗ) рекомендует взрослым здоровым 
людям 40–45 мг в сутки, американские рекомендации выше 
и  примерно соответствуют приведенным цифрам фактиче-
ского потребления.

30 % участников исследования дополнительно принимали 
поливитамины и БАДы, надеясь таким образом стать здоро-
вее. Однако то количество витамина А, витаминов группы B 
и железа, которое они получали с пищей, и так соответствова-
ло диетологическим рекомендациям. Слухи о тотальном ави-
таминозе снова оказались несостоятельными, а возможность 
получить необходимые питательные вещества из еды — впол-
не реальной.


